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測、疲労度アンケートとも、平成 25 年 11 月







平      均 18.89 161.33 53.31 20.41 












動 量、 ④  運 動 強 度 4 － 9 の 活 動 時 間、
⑤ EX 値の 4 日間の平均値を表 2 に示した。
各被験者の 1 日の平均歩数は、15,701.25





a, h）、349.00（被験者 c）～123.50 kcal（被験
者 a） の 範 囲 で , 全 体 の 平 均 総 消 費 量 は
1,904.00±142.73 kcal, 平均運動量は 195.50±
87.74 kcal であった。また、体重当たりの総
消費量と運動量の全体平均値は、それぞれ






H. Kumahara らの研究4）（表 4）から、運動
強度 4～9 の活動時間を算出し、示した。
各被験者の平均活動時間は、57.70（被験
者 c）～15.35 分（ 被 験 者 d） で、 全 体 で は







（歩） （kcal） （kcal/kg） （kcal） （kcal/kg） （分）（METs・時）
a 5,918.00 1,739.25 35.64 123.50 2.53 15.35 1.23 
b 9,404.00 1,979.50 35.60 221.25 3.98 19.33 1.50 
c 15,701.25 1,931.00 41.53 349.00 7.51 57.70 4.35 
d 5,733.25 2,144.25 31.96 178.00 2.65 14.83 1.23 
e 9,218.00 1,826.25 37.65 126.25 2.60 20.13 1.55 
f 9,240.50 1,974.00 35.57 245.50 4.42 34.60 2.70 
g 6,373.25 1,829.00 34.51 147.50 2.78 17.18 1.23 
h 7,999.50 1,739.25 36.39 170.50 3.57 30.63 2.05 
i 7,707.50 1,973.50 34.62 198.00 3.47 23.35 1.90 
平均 8,588.36 1,904.00 35.94 195.50 3.72 25.90 1.97 
標準偏差 ±3,527.84 ±142.73 ±2.82 ±87.74 ±1.88 ±16.19 ±1.23 
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25.90±16.19 分であった。
表 2 の EX 値は、運動強度 4～9 から算出
した各 EX 値をすべて合算した 1 日の EX 値
である。各被験者の平均 EX 値は、4.35（被
験者 c）～1.23 METs・時（被験者 a, d, g）の





と METs の関係を表 4 に示した。
運動強度 1～3 は、1.8～2.9 METs、すなわ
ちウィンドウショッピングなどのぶらぶら歩
きから通常歩行の活動レベルに相当する。運
動強度 4～6 は、3.6～5.2 METs で速歩中の






強 度 1～3 が 62 分 18 秒±19 分 09 秒 で
70.6%、強度 4～6 では 20 分 38 秒±10 分 42





全被験者の平均就寝時刻は 23 時 28 分 27
表 3　運動強度別の時間と分布 （上段 : 時間、下段 : %）
被験者 強度 1 強度 2 強度 3 強度1 ～ 3 強度 4 強度 5 強度 6
強度




13 分 37 秒 24 分 42 秒 7 分 49 秒 46 分 8 秒 6 分 44 秒 2 分 3 秒 3 分 52 秒 12 分 39 秒 1 分 23 秒 0 分 57 秒 0 分 27 秒 2 分 47 秒
22.1% 40.1% 12.7% 74.9% 10.9% 3.3% 6.3% 20.5% 2.2% 1.5% 0.7% 4.5%
b
22 分 43 秒 46 分 59 秒 14 分 15 秒 83 分 57 秒 8 分 20 秒 5 分 1 秒 2 分 5 秒 15 分 26 秒 1 分 31 秒 1 分 45 秒 0 分 38 秒 3 分 54 秒
22.0% 45.5% 13.8% 81.3% 8.1% 4.9% 2.0% 14.9% 1.5% 1.7% 0.6% 3.8%
c
26 分 19 秒 52 分 14 秒 17 分 40 秒 96 分 13 秒 16 分 19 秒 15 分 12 秒 11 分 28 秒 42 分 59 秒 10 分 7 秒 3 分 44 秒 0 分 53 秒 14 分 44 秒
17.1% 33.9% 11.5% 62.5% 10.6% 9.9% 7.4% 27.9% 6.6% 2.4% 0.6% 9.6%
d
11 分 4 秒 23 分 17 秒 9 分 28 秒 43 分 49 秒 5 分 33 秒 2 分 29 秒 1 分 33 秒 9 分 35 秒 2 分 2 秒 1 分 54 秒 1 分 19 秒 5 分 15 秒
18.9% 39.7% 16.1% 74.7% 9.5% 4.2% 2.6% 16.3% 3.5% 3.2% 2.2% 9.0%
e
23 分 6 秒 44 分 35 秒 12 分 25 秒 80 分 6 秒 8 分 51 秒 2 分 47 秒 3 分 56 秒 15 分 34 秒 2 分 53 秒 1 分 22 秒 0 分 19 秒 4 分 34 秒
23.0% 44.5% 12.4% 79.9% 8.8% 2.8% 3.9% 15.5% 2.9% 1.4% 0.3% 4.6%
f
11 分 4 秒 27 分 39 秒 14 分 38 秒 53 分 21 秒 14 分 24 秒 7 分 43 秒 6 分 7 秒 28 分 14 秒 2 分 42 秒 2 分 31 秒 1 分 11 秒 6 分 24 秒
12.6% 31.4% 16.6% 60.6% 16.4% 8.8% 7.0% 32.1% 3.1% 2.9% 1.3% 7.3%
g
13 分 39 秒 26 分 51 秒 9 分 6 秒 49 分 36 秒 8 分 40 秒 2 分 17 秒 3 分 2 秒 13 分 59 秒 1 分 53 秒 0 分 58 秒 0 分 20 秒 3 分 11 秒
20.4% 40.2% 13.6% 74.3% 13.0% 3.4% 4.5% 20.9% 2.8% 1.4% 0.5% 4.8%
h
10 分 52 秒 26 分 4 秒 14 分 41 秒 51 分 37 秒 17 分 7 秒 9 分 33 秒 2 分 22 秒 29 分 2 秒 0 分 54 秒 0 分 28 秒 0 分 14 秒 1 分 36 秒
13.2% 31.7% 17.9% 62.8% 20.8% 11.6% 2.9% 35.3% 1.1% 0.6% 0.3% 1.9%
i
17 分 17 秒 29 分 2 秒 9 分 32 秒 55 分 51 秒 9 分 48 秒 4 分 17 秒 4 分 8 秒 18 分 13 秒 3 分 12 秒 1 分 22 秒 0 分 31 秒 5 分 5 秒




16 分 38 秒 33 分 29 秒 12 分 10 秒 62 分 18 秒 10 分 38 秒 5 分 42 秒 4 分 17 秒 20 分 38 秒 2 分 57 秒 1 分 40 秒 0 分 39 秒 5 分 17 秒
5 分 59 秒 11 分 8 秒 3 分 21 秒 19 分 9 秒 4 分 13 秒 4 分 24 秒 3 分 1 秒 10 分 42 秒 2 分 47 秒 0 分 59 秒 0 分 23 秒 3 分 50 秒
18.9% 38.0% 13.8% 70.6% 12.1% 6.5% 4.9% 23.4% 3.4% 1.9% 0.7% 6.0%
八戸学院短期大学幼児保育学科女子学生の日常における身体活動量と疲労度（澤井） 13
秒±1 時間 17 分 49 秒 , 起床時刻は 6 時 24 分






関する質問 10 項目（以下、II 群）、身体の特
定部位や局所に出現する筋・神経的疲労感に
関する質問 10 項目（以下、III 群）、独自で
作成したオリジナル質問10項目（以下、IV群）
の合計 40 項目で構成され、各々「1 : 全く思
わない」、「2 : あまり思わない」、「3 : どちら
ともいえない」、「4 : 少し思う」、「5 : とても
思う」の 5 段階評価とした（表 6）。
設問中、「ねむい（2.67±1.69）」、「睡眠が
足りない（2.67±1.79）」、「前日の疲れが残っ
表 4　運動強度と METs の関係
Activity leveks Estimated MET
Light intensity 1.0 1.8 
2.0 2.3 
3.0 2.9 
Moderate intensity 4.0 3.6 
5.0 4.3 
6.0 5.2 
Vigorous intensity 7.0 6.1 
8.0 7.1 
9.0 >8.3




（時 : 分 : 秒）
起床時刻
（時 : 分 : 秒）
睡眠時間
（分）
平　均 標準偏差 平　均 標準偏差 平　均 標準偏差
a 24 : 00 : 00  0 : 00 : 00 6 : 00 : 00 0 : 00 : 00 360 0
b 22 : 22 : 30 1 : 42 : 06 7 : 18 : 45 0 : 33 : 16 536 133
c 25 : 45 : 00 0 : 30 : 00 6 : 52 : 30  0 : 15 : 00 308 38
d 23 : 22 : 45  0 : 28 : 56 5 : 53 : 30  0 : 14 : 01 391 32
e 24 : 22 : 30 1 : 01 : 51 6 : 00 : 00  0 : 00 : 00 338 62
f 23 : 35 : 00 0 : 05 : 46 6 : 00 : 00 0 : 00 : 00 385 6
g 22 : 00 : 00 0 : 48 : 59 5 : 56 : 15 0 : 18 : 52 476 58
h 22 : 41 : 15 0 : 14 : 22 6 : 27 : 30 0 : 05 : 00 466 13
i 23 : 10 : 00 0 : 14 : 09 7 : 10 : 00 2 : 33 : 37 363 5























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































群別にみると、I 群は 2.08±1.31、II 群は 1.86
±1.18、III 群は 1.62±1.04、IV 群は 1.88±1.25
と、身体的疲労感が高値を示した。各群間で
は、I 群と III 群間で危険率 1% 水準で、II 群














歳で男性 7,865 歩、女性 7,006 歩であったが、
平成 35 年までの目標値として男性 9,000 歩、
女性 8,500 歩を掲げている。
今回の幼児保育学科学生を対象にした調査
では、全被験者の 1 日の平均歩数は 8588.36
歩で、この目標値を達成するものであった。
しかし、8,500 歩を越えた被験者 4 名（b, c, e, f）
はいずれも 9,000 歩を越えていた（平均歩数













園教諭の歩数は 12,077.7 歩、 また、Active 
style Pro を用いた報告7）では幼稚園教諭お







量）は、1,904.00 kcal（体重当たり 35.94 kcal/























いて、週当たり 2,000 kcal、すなわち 1 日当
























が 1 日の総運動時間の 70.6% を占めていたこ
とからもうかがえる。健康・体力づくりの観
点から推奨される運動強度 4（3.0 METs）以




60 分」、もしくは「週に 23 METs・時の身
体活動」が推奨されているが、これを満たし
ているのは被験者 c のみであった。全体では、
「3 METs 以上の身体活動を 25.90 分」、もし








身 体 活 動 レ ベ ル
レベル I（低い） レベル II（ふつう） レベル III（高い）
1 ～ 2 59.7 ― 1.35 ―
3 ～ 5 52.2 ― 1.45 ―
6 ～ 7 41.9 1.35 1.55 1.75 
8 ～ 9 38.3 1.40 1.60 1.80 
10 ～ 11 34.8 1.45 1.65 1.85 
12 ～ 14 29.6 1.45 1.65 1.85 
15 ～ 17 25.3 1.55 1.75 1.95 
18 ～ 29 22.1 1.50 1.75 2.00 
30 ～ 49 21.7 1.50 1.75 2.00 
50 ～ 69 20.7 1.50 1.75 2.00 




















































被験者らの平均睡眠時間は 403 分（6 時間
43 分±42 分）で、本学幼児保育学科 1 年生
を対象とした川端ら（2014 年）12）による調査





局、2011 年）」13）による 15～19 歳女性の全国
平均睡眠時間 7 時間 37 分と比較すると、約
54 分 / 日短い。同調査における起床時刻の
全国平均は 6 時 37 分（青森県の平均 : 6 時
19 分）、就寝時刻は 23 時 15 分（青森県の平均 : 
22 時 35 分）であった。本学学生は、全国平
均より起床時刻は早い（6 時 24 分）ものの






















神的疲労感）、IV 群（独自の項目）で A 群








群（1.88 点）、II 群（1.86 点）、III 群（1.62 点）





は、I 群、II 群、III 群の中で最も訴え率が高




表 8.　睡眠時間（6 時間半未満と 6 時間半以上）と自覚的疲労度
睡　眠 睡眠時間（分） 被験者
疲　労　度　群　別　平　均
I 群 II 群 III 群 IV 群 全体
A?
6??????
308 c 2.45 1.20 1.00 1.83 1.62 
338 e 3.23 2.80 1.85 2.63 2.63 
360 a 3.55 4.15 2.93 3.23 3.46 
363 i 1.03 1.00 1.00 1.00 1.01 
385 f 1.15 1.00 1.00 1.00 1.04 
平　　均
標準偏差
2.28 2.03 1.56 1.94 1.95 
1.16 1.41 0.85 0.99 1.07 
B?
6??????
391 d 2.65 2.13 2.35 2.95 2.52 
466 h 1.93 1.35 1.20 1.48 1.49 
476 g 1.05 1.73 2.18 1.58 1.63 
536 b 1.70 1.40 1.10 1.28 1.37 
平　　均
標準偏差
1.83 1.65 1.71 1.82 1.75 
0.66 0.36 0.65 0.76 0.52 
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